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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Sepakbola Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : I 

Sasaran Latihan : Pre Test Sesi  : 1 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, cones 

Hari/ tanggal : Sabtu/10 Agustus 2024    peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00     

      

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan berdoa 

5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, 

peregangan statis 

dinamis, lari 

keliling lapangan 

10 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan dengan 

satu pemimpin 

3 Latihan inti pre test 

(tes awal) dengan 

tes VO2 Max 

dengan multistage 

fitness test 

60 menit 

 
1) Berdiri dibelakang titik/garis awal menghadap arah gerakan 

berlari, dan memulai lari ketika mendengarkan instruksi 

dari pemutar audio. 

2) Siswa berlari di antara dari satu titik/garis menuju titik/garis 

berikutnya mengikuti bunyi penanda irama (beep). 

3) Siswa harus menempatkan salah satu kaki di atas atau 

melewati titik/garis penanda lintasan 20meter yang 

ditempuhnya setiap kali penanda irama (beep) berbunyi. 

4) Jika siswa tiba sebelum penanda irama (beep) berbunyi, 

maka siswa harus menunggu penanda irama (beep) 

berbunyi untuk melanjutkan tes/berlari. 

5) Siswa berusaha berlari selama/sebanyak mungkin 

mengikuti bunyi penanda irama (beep). 

6) Siswa berhenti secara sukarela atau dihentikan apabila 

siswa sudah tidak mampu berlari mengikuti bunyi penanda 

irama (beep)  

Hasil tes berupa 

angka skala VO2 

Max sesuai level 

dan balikan yang 

dicapai atlet 

4 Bermain sepakbola 40 menit  Peserta latih 

melakukan 

permainan sesuai 

arahan dari pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Sepakbola Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : 2 

Sasaran Latihan : daya tahan Sesi : 2,3,4 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, cones 

Hari/tanggal : Minggu, Kamis, Sabtu     peluit, stopwatch 

   11, 15, 17 Agustus 2024 

Waktu : Pukul 15.00-17.00     

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu 

orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a. Pemain dari sudut A 

melakukan jalan kearah sudut 

B  

b. Pemain dari sudut B 

melakukan jogging ke arah 

sudut C 

c. Pemain dari sudur C 

melakukan sprint ke arah 

sudut A. 

75 menit 

Rep : 8  

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 
 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan  

4 Bermain sepakbola 20 menit  Peserta latih 

melakukan 

permainan 

sesuai arahan 

dari pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan 

dan evaluasi 

dari pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Sepakbola Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : 3 

Sasaran Latihan : daya tahan Sesi : 5,6,7 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, cones 

Hari/ tanggal : Minggu, Kamis, Sabtu    peluit, stopwatch 

   18, 22, 24 Agustus 2024 

Waktu : Pukul 15.00-17.00  

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu 

orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a. Pemain dari sudut A 

 melakukan jalan kearah 

 sudut B  

b. Pemain dari sudut B  

melakukan jogging ke arah  

sudut C 

c. Pemain dari sudur C  

melakukan sprint ke arah  

sudut A. 

75 menit 

Rep : 9 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan  

4 Bermain sepakbola 20 menit  Peserta latih 

melakukan 

permainan 

sesuai arahan 

dari pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan 

dan evaluasi 

dari pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Sepakbola Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : 4 

Sasaran Latihan : daya tahan Sesi : 8,9,10 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, cones 

Hari/tanggal : Minggu, Kamis, Sabtu    peluit, stopwatch 

   25, 29, 31Agustus 2024 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan berdoa 5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan 

untuk satu 

orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a. Pemain dari sudut A 

melakukan jalan kearah 

 sudut B  

b. Pemain dari sudut B 

melakukan jogging ke arah 

sudut C 

c. Pemain dari sudut C 

melakukan sprint ke arah 

sudut A. 

75 menit 

Rep : 10 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 
 

 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan  

4 Bermain sepakbola 20 menit  Peserta latih 

melakukan 

permainan 

sesuai arahan 

dari pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan 

dan evaluasi 

dari pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Sepakbola Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : 5, 

Sasaran Latihan : daya tahan Sesi : 11,12,13 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, cones 

Hari/tanggal : Minggu, Kamis, Sabtu    peluit, stopwatch 

   1, 5, 7 September 2024 

Waktu : Pukul 15.00-17.00 

NO MATERI LATIHAN DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, berbaris dan 

berdoa 

5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

lima bershaf 

dengan tutup 

barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, peregangan statis 

dinamis, jogging keliling 

lapangan 

15 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan 

dengan satu 

pemimpin 

3 Latihan inti : 

a. Pemain dari sudut A 

melakukan jalan kearah 

sudut B  

b. Pemain dari sudut B 

melakukan jogging ke arah 

sudut C 

c. Pemain dari sudur C 

melakukan sprint ke arah 

sudut A. 

75 menit 

Rep :11 

Set : 3x 

T.R: 1:5 

T.I: 1:9 

 

 
 
 

Pelatih dapat 

melakukan 

variasi latihan  

4 Bermain sepakbola 20 menit  Peserta latih 

melakukan 

permainan 

sesuai arahan 

dari pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan 

dan evaluasi 

dari pelatih 
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Program Latihan 

 
Cabang Olahraga  : Sepakbola Periodisasi : Khusus 

Waktu : 120 menit Mikro : 6 

Sasaran Latihan : Post Test Sesi  : 14 

Jumlah Atlet : 15 orang Peralatan : Lapangan, cones 

Hari/tanggal : Minggu, 8 September 2024    peluit, stopwatch 

Waktu : Pukul 15.00-17.00       

NO 
MATERI 

LATIHAN 
DURASI FORMASI/ORGANISASI CATATAN 

1 Pengarahan, 

berbaris dan berdoa 

5 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan lima 

bershaf dengan 

tutup barisan untuk 

satu orang 

2 Pemanasan, 

peregangan statis 

dinamis, lari 

keliling lapangan 

10 menit x x x x x  

x x x x x  

x x x x x  

X 

Peserta latih 

dibariskan dengan 

satu pemimpin 

3 Latihan inti pre test 

(tes awal) dengan 

tes VO2 Max 

dengan multistage 

fitness test 

60 menit 

 
1) Berdiri dibelakang titik/garis awal menghadap arah gerakan 

berlari, dan memulai lari ketika mendengarkan instruksi dari 

pemutar audio. 

2) Siswa berlari di antara dari satu titik/garis menuju titik/garis 

berikutnya mengikuti bunyi penanda irama (beep). 

3) Siswa harus menempatkan salah satu kaki di atas atau 

melewati titik/garis penanda lintasan 20meter yang 

ditempuhnya setiap kali penanda irama (beep) berbunyi. 

4) Jika siswa tiba sebelum penanda irama (beep) berbunyi, maka 

siswa harus menunggu penanda irama (beep) berbunyi untuk 

melanjutkan tes/berlari. 

5) Siswa berusaha berlari selama/sebanyak mungkin mengikuti 

bunyi penanda irama (beep). 

1) Siswa berhenti secara sukarela atau dihentikan apabila siswa 

sudah tidak mampu berlari mengikuti bunyi penanda irama 

(beep)  

Hasil tes berupa 

angka skala VO2 

Max sesuai level 

dan balikan yang 

dicapai atlet 

4 Bermain sepakbola 40 menit  Peserta latih 

melakukan 

permainan sesuai 

arahan dari pelatih 

5 Pendinginan 5 menit  Pendinginan dan 

evaluasi dari pelatih 
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Lampiran 1 

Hasil Perhitungan Deskriptif Statistik 

Statistics 

  Te ls Awal  

Daya Tahan 

Te ls Akhir  

Daya Tahan 

N Valid 15 15 

Missing 0 0 

Me lan 34.525 40.280 

Std. Elrror of Me lan .5343 .8041 

Me ldian 34.3 39.5 

Model 33.2a 39.5 

Std. Delviation 2.3894 3.5958 

Variancel 5.709 12.930 

Minimulm 31.0 35.7 

Maximulm 43.3 51.9 

Sulm 690.5 805.6 

a. Mulltiple l models elxist. Thel smallelst valulel is 

shown 
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Lampiran 2 

Hasil Perhitungan Uji Normalitas 

Tests of Normality 

 

Kellas 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Hasil 1 .261 15 .221 .730 15 .250 

2 .236 15 .236 .840 15 .294 

a. Lillielfors Significance l Correlction    
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Lampiran 3 

Hasil Perhitungan Uji Homogenitas 

Test of Homogeneity of Variance 

  Lelve lnel 

Statistic df1 df2 Sig. 

Hasil Baseld on Melan 3.381 1 28 .274 

Baseld on Meldian 1.926 1 28 .173 

Baseld on Meldian and 

with adjulsteld df 
1.926 1 34.383 .174 

Baseld on trimmeld 

melan 
2.598 1 28 .115 
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Lampiran 4 

Hasil Perhitungan Uji Paired Sample t Test 

Paired Samples Test 

  Paireld Diffe lrelnce ls 

t df 

Sig. (2-
taileld) 

  

Me lan 

Std. 
De lviati

on 

Std. 
E lrror 

Me lan 

95% Confidelncel 

Intelrval of thel 

Diffe lre lncel 

  Lowelr Ulppelr 

Pair 1 Pre l Telst - Post 

Te lst  
-

5.7550 
1.9055 .4261 -6.6468 -4.8632 

-
13.50

7 
14 .0 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

Pelaksanaan Tes Awal VO2 Max 
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Foto-Foto Penelitian 

 

 

 

Pelaksanaan Tes Akhir VO2 Max 

 



79 

 

 

 

Foto-Foto Penelitian 

 

 

Pelaksanaan Latihan Triangle Run 
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SK DOSEN PEMBIMBING 
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SURAT IZIN PENELITIAN 
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SURAT BALASAN PENELITIAN 
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FREKUENSI BIMBINGAN 
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SURAT KETERANGAN BEBAS PLAGIARISME 
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